Спортивний спосіб плавання кроль на грудях. Техніка виконання рухів та методика навчання by Ляшенко, А. М. et al.
ISSN 1993-7989. Теорія та методика фізичного виховання. 2007. № 11
44 . — 2007. — № 11
вступ. Опис способів плавання та 
дослідження техніки пересування їми в воді не 
є новим. У літературі вітчизняних та іноземних 
фахівців визначено чимало особливостей вико-
нання окремих рухових елементів, загального та 
цілісного уявлення про рухи в усих спортивних 
способах плавання та їх варіантах. Однак, на наш 
погляд, змістовність пропонованого матеріалу для 
студентів педагогічних ВНЗів, хто навчаються за 
фахом «фізична культура та спорт», стосовно вив-
чення способів плавання має бути спрямованою на 
більш узагальнене уявлення про техніку плавання 
та ефективну методику навчання, яка забезпечує 
створення сприятливих умов для формування на-
вичок плавання конкретними способами.
Тому, метою нашої роботи була спроба визна-
чити з великого різномаїття матеріали, які б відо-
бражали найбільш загально-змістовну інформацію 
про спосіб та певну методику навчання способу 
«кроль на грудях», що дозволяє досить швидко й 
ефективно формувати відповідні навички плаван-
ня, створюючи при цьому вірне кінестезичне уяв-
лення у того, хто навчається.
Аналіз літератури та попередні досліджен-
ня спрямованності методики навчання плаванню 
(А.М. Ляшенко, І.О. Дєлова, Є.О. Поступний, 2000) 
дозволили визначити головний зміст роботи зі сту-
дентами академічних груп при вивченні окремих 
способів плавання:
1. Історія виникнення способу.
2. Правила змагань та дистанції.
3. Опис техніки плавання.
4. Сполучення рухів за Р. Хал’яндом.
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У відповідності до цього, навчально-методичні 
матеріали щодо способу плавання «кроль на гру-
дях» представлені нами в такій послідовності:
Історія виникнення способу 
кроль на грудях
У 1873 р. з’явився новий спосіб, завезе-
ний у Англію з Південної Америки Д.А.Тредженом 
і названий його ім’ям. У способі треджен (у нас цей 
спосіб називають «саженки») плавець лежить на 
грудях, тримаючи голову над водою, руки попере-
мінно виконують гребки і виносяться вперед над 
поверхнею води. Під час гребка однією рукою ноги 
виконують рухи способом брас. У 1905—1908 рр. 
при плаванні способом треджен стали застосову-
вати більш ефективний хресний рух ногами — «но-
жиці». Найбільших успіхів досяг у цьому способі 
Х. Тейлор — чемпіон Олімпійських ігор і чемпіон 
світу 1906—1908 рр.
Початок ХХ ст. cпівпав з появою нового, над-
швидкісного способу плавання — кроля. Ось як 
описував техніку кроля ч. Даніельс: «Це спосіб, 
який спеціалісти називають способом майбутньо-
го, являє собою сполучення скороченого гребка ру-
ками й дивовижної роботи ногами, яку австралій-
ці побачили у жителів островів південних морів. 
Рухи ногами не можуть називатися поштовхом. Це 
безперервні поперемінні рухи ногами з невеликим 
згинанням і розгинанням їх у коліні...» Першим, 
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хто продемонстрував цей спосіб на змаганнях, був 
А. Вікхем, який народився на Соломонових остро-
вах і навчився цьому способу у місцевих жителів. 
Уже в 1898 р. Вікхем плавав майже сучасним шести-
ударним кролем, але так як до кінця дистанції ви-
дихався, його не копіювали.
Подальше вдосконалення техніки плавання 
багато в чому продовжив переможець Олімпіад 
1912 і 1920 рр. на стометрівці вільним стилем 
уродженець Гавайських островів Дук Каханамо-
ку, який багаторазово поліпшив світовий рекорд і 
вперше наблизився до хвилинної межі (1.00,4). Пе-
реваги шостиударного кроля були підтверджені 
рекордними досягненнями у 1922—1940 рр. аме-
риканського плавця, п’ятиразового олімпійського 
чемпіона Джонні Вейсмюллера — легендарного 
Тарзана, знайомого у головній ролі в американсь-
кому кіно-шедеврі «Пригоди Тарзана». Вейсмюл-
лер більше 50 разів поліпшував світові рекорди, 
першим подолав хвилинну межу на стометрівці й 
довів техніку плавання кролем до досконалості — 
вона практично не відрізнялася від стилю сучас-
них олімпійців.
Кроль на грудях — найшвидший і найпопуляр-
ніший спосіб плавання. Усі рекордні досягнення 
плавців на дистанціях від 50 м до 25 км установлені 
цим способом. Плавці, які оволоділи технікою пла-
вання способом кроль на грудях, успішно оволоді-
вають кролем на спині та дельфіном (метеликом). 
Ось чому вивчення кроля на грудях (спині) пок-
ладено в основу методики навчання спортивному 
плаванню (Н.Ж. Булгакова, 2002) 
Правила змагань
У плаванні на дистанції вільним сти-
лем допускається будь-який спосіб плавання, але 
так як кроль на грудях найшвидший, то як правило 
використовують саме його.
Змагальні дистанції
У вільному стилі розігруються на-
ступні дистанції: 
50, 100, 200, 400, 800 м (жіночі), 1500 м (чо-
ловічі), 5 км і 25 км (учасники дальніх пропливів на 
відкритих водоймищах і учасники спортивного ба-
гатоборства, які включають плавання — триатлон, 
сучасне п’ятиборство, багатоборство рятувальни-
ків та ін.);
200 м, 400 м комплексне плавання — 4 етап;
4х100, 4х200 м естафетне плавання вільним 
стилем;
4х100 м комбінована естафета — 4 етап.
Прикладне значення
Кроль на грудях має прикладне зна-
чення. Змінений варіант кролю з високо піднесе-
ною головою (для кращого орієнтування на воді під 
час підпливання до потерпілих) використовують 
підготовлені рятувальники. Особливо ефективний 
кроль при плаванні й пірнанні, коли плавець одягає 
на ноги ласти. Наприклад, основний спосіб пересу-
вання підводника-аквалангіста — пірнання — ви-
конується за рахунок рухів ногами кролем у ластах 
(Н.Ж. Булгакова, 2002; І. Л. Гончар, 1998, 2006).
Опис техніки
1. тіло плавця — розташовується на 
поверхні води майже горизонтально, у добре об-
тічному положенні, під кутом атаки від 0 градусів 
до 5—8 градусів. Голова опушена у воду обличчям 
вниз, очі відкриті. З підвищенням швидкості пла-
вець приймає більш високе положення і кут атаки 
зменшується. Плечі плавця повертаються управо-
уліво відносно повздовжньої осі тіла, спрощуючи 
вихід рук із води та рух їх повітрям, надаючи мож-
ливість при виконанні гребка рукою активно за-
лучати м’язи тулуба. Положення голови залежить 
від швидкості плавання. Воно повинно бути таким, 
щоб забезпечувати динамічну рівновагу тіла, вико-
нання вдиху й не порушувати при цьому правильне 
виконання гребкових рухів (Н.Ж. Булгакова, 2002; 
В.П. Шаповалов,1994, В.М. чернов, 1997).
2. Рухи ногами — сприяють рівновазі тіла 
плавця в горизонтальному положенні та просуван-
ню його вперед. Ноги працюють поперемінно угору 
та вниз. Робоча частина руху ноги — рух стопи й 
гомілки згори-униз (удар). Вона представляє собою 
хлистоподібний рух, який починається зі згинання 
ноги в тазостегновому суглобі з наступним її ви-
прямленням у колінах. Хлистоподібність руху обу-
мовлена тим, що стегно вже рухається вниз, коли 
гомілка й стопа ще не закінчили рух угору. Після 
закінчення їх руху угору вони одразу ж рухають-
ся за стегном, хлистоподібно випрямляючись униз. 
Підготовча частина руху — знизу-вгору. Після за-
Рис. 1
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кінчення удару нога одразу «виштовхується» до 
поверхні води. Будучи при цьому випрямленою в 
коліні вона рухається угору від стегна. Випрямлене 
положення ноги з майже витягнутою й трохи по-
вернутою носком усередину стопою забезпечується 
тиском на неї води згори. Таким чином, раціональне 
положення ніг у кожній фазі їх рухів, головним чи-
ном, забезпечується тиском води, який сам по собі 
«штовхає» їх у потрібному напрямку. І виключен-
ням тут є лише закінчення удару, при якому ноги 
досить сильно випрямляються в колінних і гоміл-
кових суглобах.
Варіанти роботи ногами:
— двохударний — хлистоподібна робота ніг (вико-
ристовується на стайєрьких дистанціях — 800, 
1500 м);
— чотирьохударний — перший удар хлистоподіб-
ний, 2—3 хресний, 4 — хлистоподібний (викорис-
товується на середніх дистанціях — 200, 400 м);
— шестиударний — хлистоподібні рухи (викорис-
товується на спринтерських дистанціях — 50, 
100 м) (В.Н. Платонов, 2000).
3. Рухи руками — основне тягове зусилля 
створюють почергові поперемінні гребки рука-
ми спереду-назад за криволінійною траєкторією, 
як уздовж поздовжньої осі тіла, так і в різних 
плоскостях.
Цикл рухів однієї руки складається з 6-ти фаз:
1) вхід руки в воду (рука входить у воду на ши-
рині між середньою лінією тіла й шириною її плечо-
вого суглоба, будучи трохи зігнутою в ліктьовому 
суглобі й декілька повернутою долонею назовні, 
а потім майже випрямляється в напрямку руху, у 
міру чого долонь повертається вниз);
2) захват (рука рухається вниз криволінійною 
траєкторією, поступово все більше згинаючись у 
ліктьовому суглобі. Кисть при цьому трохи розгор-
тається долонею назовні. І коли лікоть опиниться 
вище кисті, яка знаходиться в гарному положен-
ні для початку енергійного зусилля, що просуває 
з трохи повернутою назовні долонею, захват змі-
нюється підтягуванням) (рис. 2);
3) підтягування (є першою фазою гребка, що 
просуває. На початку підтягування кут згинання 
руки в ліктьовому суглобі невеликий, а до його 
закінчення майже прямий. Під час його виконан-
ня кисть рухається з поступовим прискоренням, 
розгортаючись долонею всередину. Наприкінці 
фази долонь розгорнута трохи усередину й угору) 
(рис. 3);
Рис. 2
Рис. 3
4) відштовхування (є другою фазою гребка, 
що просуває. Змінюється підтягуванням під час 
проходження робочої площини руки під плечовим 
суглобом. Рука рухається назовні, угору й назад, 
поступово розгинаючись у ліктьовому суглобі, не 
будучи, проте, до кінця випрямленою й у кінцевій 
фазі цього руху. Під час відштовхування кисть 
швидко розгортається назовні й швидкість її руху 
в цій фазі найбільша) (рис. 4);
Рис. 4
5) вихід руки з води (починається з появи на 
поверхні ліктя, у той час коли кисть ще знаходить-
ся під водою. Під час закінчення відштовхування, 
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коли кисть проходить поряд зі стегном з розгорну-
тою всередину долонею, її тиск на воду зменшуєть-
ся й вона рухається до поверхні води найкоротшим 
шляхом) (рис. 5);
гребка руками й більше в залежності від вирішення 
поставлених задач (І.Л. Ганчар, 2006).
Варіанти дихання:
— 1х1 застосовується під час початкового навчан-
ня;
— 3х3 використовується на всіх дистанціях;
— 5х5 використовується на спринтерських дис-
танціях і під час фінішу;
— 7х7 використовується під час спринтерських 
тренувань (відрізки).
Цикл рухів у кролі складається з 2-х рухів ру-
ками, 2-х, 4-х, 6-ти ударів ногами (у залежності від 
варіанта техніки), одного вдиху та видиху.
Сполучення рухів за Р. Хал’яндом.
Один цикл у кролі на грудях складається з 8 фаз 
та, відповідно, напівцикл із 4-х фаз:
1. фаза «захват з виходом»: 
початок — момент виходу ліктя лівої руки із 
води (рис. 7),
Рис. 5
6) пронос (виконується з високо піднесеним 
ліктем. У першій його частині кут згинання в лік-
тьовому суглобі великий, а до його закінчення рука 
майже випрямляється. Її рух повинен бути спря-
мований суворо уперед, а якщо ні, тобто при низь-
кому й широкому проносі, то надмірний рух руки 
вбік порушує раціональне положення тіла. Після 
того, як кисть пройде лінію плечей, рука випрям-
ляється вперед і входить у воду трохи зігнутою в 
ліктьовому суглобі, що викликає найменший опір. 
При цьому дуже важливо, щоб рука пройшла лінію 
плечей з високо піднесеним ліктем, що сприяє най-
кращому для занурення її положенню. Долонь, бу-
дучи в першій половині проносу повернутою до 
тулуба, у другій його половині поступово від ньо-
го відвертається. Пронос повинен виконуватися з 
мінімальним порушенням горизонтальної рівнова-
ги й так, щоб забезпечити якомога більший відпо-
чинок м’язам. Руки під час проносу повинні бути 
найбільш розслабленими) (В.Н. Платонов, 2000).
Рис. 6
4. дихання — здійснюється в тісному контакті 
з роботою руками. Як правило, плавець наприкінці 
гребка рукою повертає голову вбік і виконує че-
рез рот вдих під час проносу руки. Потім повертає 
голову вниз і під час гребка рукою виконує видих 
через рот і ніс одночасно, що виключає можливість 
потрапляння води в дихальні шляхи. Вдих, як пра-
вило, виконується плавцем під «зручну руку» на 3 
Рис. 7
кінець — вихід кисті лівої руки із води.
2. фаза «підтягування з проносом»:
початок — вихід кисті лівої руки з води (рис. 8),
кінець — момент проходження ліктя лівої руки 
повз плеча.
мета — почати підвищення швидкості просу-
вання уперед.
3. фаза «відштовхування з проносом»:
початок — проходження ліктя лівої руки повз 
плеча (рис. 14)
кінець — момент повного входу лівої руки в 
воду.
Рис. 8
ISSN 1993-7989. Теорія та методика фізичного виховання. 2007. № 11
48 . — 2007. — № 11
 мета — підвищувати швидкість просування.
4. фаза «відштовхування з опорою»: 
початок — момент повного входу лівої руки в 
воду (рис. 9),
під час формування цієї навички застосовується 
додатковий орієнтир — бортик, навколо якого то-
читься формування вірного уявлення про певний 
спосіб плавання;
— другою є навичка-зв’язка «відштовхування 
зі сковзанням», де велике значення має також ви-
конання сковзання в найбільш обтічному поло-
женні тіла (рис. 11);
Рис. 9
кінець — момент виходу ліктя правої руки із 
води.
мета — досягти максимальної швидкості (Р. Ха-
льянд; Т. Тамп, Р. Каал, 1986).
Методика навчання
Методика навчання спортивному спо-
собу плавання «кроль на грудях», як і інших спо-
собів підпорядковується загально-педагогічним 
закономірностям навчання:
— принципи навчання;
— методи та засоби навчання;
— методичні прийоми, тощо.
Однак, навчання плаванню — це перш за все 
створення сприятливих умов, які забезпечують за-
своєння навичок плавання певним способом. Тому 
складається цей процес не лише із вивчення (за-
своєння) елементів техніки плавання: роботи ніг, 
рук, тулуба, дихання та далі координації рухів, а й із 
забезпечення певної послідовністі кроків навчання. 
Ці кроки, на нашу думку, виступають «кістяком» 
(внутрішньою опорою), навколо якого завдяки різ-
номанітним засобам будується техніка плавання 
кролем на грудях.
Послідовність кроків навчання щодо форму-
вання навичок плавання «кроль на грудях» (кроль 
на спині), на нашу думку, може виглядати так:
— першою навичкою для формування про-
понується «відштовхування» від бортика, яка 
передбачає вірне положення ніг на бортику від-
повідно тазу, спини разом з головою та руками, 
спрямованими на певну траєкторію ковзання (на 
одній лінії — а = в = с) (рис. 10).
Враховуючи певне ставлення щодо вірної 
структури рухів — «вірне виконання попередньої 
фази» — створює передумови для вірного вико-
нання подальших рухів, можна передбачити, що 
Рис. 10
Рис. 11
—  третьою — потрійна зв’язка «відштовхуван-
ня зі сковзанням з роботою ніг», при формуванні 
якої також значним є своєчасне підключення ніг;
—  четвертою навичкою є плавання на лівій 
руці (з плавальною дошкою, потім без неї) і далі піс-
ля сформованості навички — «плавання на правій 
руці». При цьому навичка «плавання на лівій руці» 
пропонується першою, бо, як правило, більш роз-
виненою є саме права рука та сформованість од-
нойменної навички буде заважати засвоєнню ін-
шої, що вимагатиме додаткового часу на навчання 
(рис. 12);
Рис. 12
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— п’ятою навичкою визначається плавання 
«зі зціпленням рук» — коли у вихідному положен-
ні обидві руки знаходяться попереду, а ноги пра-
цюють кролем. Далі одна рука виконує півцикл, 
повертається на місце, після цього розпочинає рух 
друга рука і т.д.;
— шостою навичкою визначається «плавання 
зі зміною положення рук», де у вихідному положен-
ні руки знаходяться одна попереду, друга позаду, і на 
запропоновану кількість ударів ногами здійснюють 
власне рух — гребок та пронос, затримуючись до на-
ступного разу. При цьому, кількість ударів до зміни 
положення рук пропонується від десяти-дванадцяти 
та поступово зменшується до шести, що в практиці 
спортивного плавання визначається як «плавання 
кролем на грудях» у повній координації.
Запропонований алгоритм навчання, на нашу 
думку, дозволить оптимізувати навчально-трену-
вальний процес плавців, підвищити якість теоре-
тичної та практичної підготовки тих, хто навчаєть-
ся плавати.
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ляшенко а.н., делова и.а., поступной е.а. Спортивний способ плавания кроль на груди. Техника выполнения 
движений и методика обучения.
В роботе представлены исследования содержания учебного материала, направленного на создание представле-
ния и формирования навыков плавания способом «кроль на груди» для студентов педагогических ВУЗов, кото-
рые занимаются по специальности «физическая культура и спорт». 
Определены исходящие условия преподавания основ плавания способом плавания «кроль на груди» и формиро-
вания соответствующих навыков плавания, включая последовательность обучения.
ключевые слова: учебно-методический материал, навыки плавания, последовательность обучения, кроль на 
груди.
LyashenkoA.N., Delova I.A., Postupnoy E.A. The style of swimming – front crawl. Techniques of movements and 
training methods
In the work the researches of the content of educational supplies for students of pedagogical universities (speciality 
“Physical training and sports”) aimed to create general awareness and develop skills of swimming front crawl are given.
The basic points for teaching fundamentals of swimming front crawl and developing corresponding swimming skills 
(including order of developing  skills)) are determined.
Key words: educational supplies, swimming skills, order of developing kills, front crawl.
